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ABSTRAK

Masalah pada penelitian ini ialah untuk mengetahui faktor-faktor yang menyebabkan tidak
maksimalnya prestasi Atlet Taekwondo Polresta Padang. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui kondisi fisik dan teknik Atlet Taekwondo Polresta Padang. Jenis penelitian ini ialah
statistic deskriptif. Populasi pada penelitian ini adalah terdiri dari 15 orang putra, dan 5 orang
putri dojang Polresta Padang. Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan metode
sensus. Instrument penelitian ini menggunakan tes yang terdiri dari daya tahan aerobic dengan
tes lari 15 menit balke test, daya ledak otot tungkai diukur dengan tes standing board jump,
kecepatan diukur dengan tes sprint 20m, kekuatan diukur dengan tes push up dan sit up,
kelincahan diukur dengan tes side step, kelentukan diukur dengan tes sit and reach, teknik
tendangan diukur dengan tes dollyo chagi. Data yang diperoleh tersebut kemudian dianalisis
menggunakan metode statistic deskriptif (tabulasi frekuensi) dengan rumus P= F/N x 100%.
Hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa kemampuan atlet Taekwondo Polresta Padang pada
semua indicator penelitian dapat dikategorikan baik/sangat baik.
Kata kunci : Kondisi Fisik, Teknik, Atlet Taekwondo Polresta Padang

Profile of Physical Condition and Techniques of Padang Police
Taekwondo Athletes

ABSTRACT

The problem in this research is to find out the factors that cause the Padang Police
Taekwondo Athlete's performance to not be optimal. This research aims to determine the
physical condition and techniques of Padang Police Taekwondo Athletes. This type of research
isdescriptive statistics. The population in this study consisted of 15 sons and 5 daughters of the
Padang Police Dojang. Sampling in this study used the census method. This research
instrumentused tests consisting of aerobic endurance with a 15 minute running test, leg muscle
explosive power was measured with a standing board jump test, speed was measured with a
20m sprint test, strength was measured with a push up and sit up test, agility was measured
with a side step test, flexibility was measured by the sit and reach test, kicking technique was
measured by the dollyo chagi test. The data obtained was then analyzed using descriptive
statistical methods (frequency tabulation) with the formula P= F/N x 100%. From the results
of this research, it canbe seen that the ability of Padang Police Taekwondo athletes on all
assessment indicators can becategorized as good/very good.
Keywords: Physical Condition, Techniques, Padang Police Taekwondo Atheles

PENDAHULUAN
Taekwondo ialah seni bela diri yang berasal dari negeri ginseng Korea yang

mayoritas memakai teknik tangan serta kaki guna menyerang dan bertahan (C.A. Bridge
et al.,2013). Taekwondo ialah sebuah cabang olahraga beladiri yang ada dan berjalan

baik di Negara Indonesia. Meskipun olahraga Taekwondo bukan olahraga asli
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Indonesia, namun olahraga Taekwondo mendapat tempat yang istimewa di hati
masyarakat Indonesia. Jika keikutsertaan individu mengikuti olahraga Taekwondo untuk
mengembangkan potensi diri, maka olahraga Taekwondo tersebut sudah masuk kedalam
ranah olahraga prestasi yang dikembangkan dan dikompetisikan secara berjenjang mulai
dari tingkat daerah, nasional, danbahkan internasional. Tirtawirya, D. (2005).

Pada pembinaan prestasi yang baik juga membina atlet yang bagus serta kontiniu,
prestasi optimal atlet juga di pengaruhi oleh kondisi fisik, teknik, taktik, serta mental
(Maulana & Deswandi, 2019). Prestasi olahraga beladiri Taekwondo Indonesia wajib di
dukung oleh pembinaan atau pengembangan dengan terprogram, bertahap serta
berlanjut dengan dukungan ilmu pengetahuan serta teknologi keolahragaan, disamping
itu juga di butuhkan bakat serta potensi guna memperoleh sebuah prestasi. Percaya diri
merupakan suatu keadaan psikologis pada saat tampil atlet yang ditunjukkan oleh
kemampuan, usaha, optimisme, kemandirian, stamina, kemampuan menyesuaikan diri,
mengelola kelelahan, serta memiliki kemampuan mental dan fisik (Aristiani, 2016).

Pada Depdiknas (2000:8-10), komponen kondisi fisik ialah sebuah kesatuan utuh
dari sebuah kesegaran jasmani. Kondisi fisik merupakansalah satu faktor penting pada
mendapatkan prestasi olahraga, dengan kondisi fisik yang baik lalu prestasi supaya
mudah tercapai disamping juga dibutuhkan pengembangan teknik, taktik, serta mental
bagi setiap atlet. Pada olahraga terdapat banyak komponen kondisi fisik contohnya,
daya tahan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan, kelentukan
serta kekuatan, masing-masing komponen saling berkaitan dan seluruh cabang olahraga
memerlukan komponen kondisi fisik.

Taekwondo ialah seni bela diri asal Korea yang terdiri dari pukulan, tendangan,
dan pukulan (Shin et al., 2016). Kata Taekwondo sendiri terdiri dari tiga suku kata pada
bahasa Korea, ialah tae yang artinya menendang atau menghancurkan; kwon ialah
memukul dengan tangan atau kepalan tangan; serta melakukan hal yang sama dengan
sistem atau metode. Maka perpaduan ketiganya menimbulkan kesadaran bahwa
Taekwondo ialah suatu cara mempertahankan diri dengan kaki dan tangan telanjang.
Taekwondo merupakan seni bela diri yang utamanya memakai teknik kaki guna
menyerang (Jariono dkk, 2020).

Menurut (Fong and Tsang 2012) “Taekwondo ialah ilmu beladiri yang berasal

dari korea yan terkenal dengan tendang berputarnya serta juga cepat. Taekwondo
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terdapat aspek fisiologi yang dalam maka dengan mendalami Taekwondo, pikiran, jiwa
dan raga kita dengan keseluruhan nanti di tumbuhkan serta di kembangkan. Taekwondo
tidak memakai keterampilan beladiri, namun juga termasuk aspek fisik, mental serta
spiritual. Taekwondo terbagi menjadi Kyorugi dan poomsae (Novian et al.,2020).

Berdasarkan penjelasan dan observasi ternyata cukup banyak faktor- faktor yang
mempengaruhi prestasi Dojang yang ada di Kota Padang termasuk dojang Gor dan Pu
Sumbar. Guna melihat faktor yang cukup banyak terdapat hal yang mengakibatkan tidak
maksimalnya prestasi dojang lain yang ada di Kota Padang termasuk dojang Gor dan Pu
Sumbar maka perlu dilakukan penelitian, semoga dengan hasil penelitian ini bisa
digunakan untuk referensi untuk dojang yang ada diKota Padang demi perkembangan
Taekwondo yang ada diKota Padang.

Melihat kenyataan diatas, pada kesempatan ini peneliti tertarik untuk
melaksanakan penelitian mengenai kondisi fisik Taekwondoin Polresta Padang sehingga
kondisi fisik dojang lain yang ada di Kota Padang mulai dibenahi dan ditingkatkan

melalui patokan kondisi fisik atlet Taekwondoin Polresta Padang.

METODE
Metode penelitian yang dipilih pada penelitian ini ialah jenis penelitian deskriptif.

Menurut Arikunto (2010:3). Statistik deskriptif yaitu statistik yang dipakai sebagali
menelaah data dengan cara mendeskripsikan juga mengilustrasikan data yang disatukan
sedemikian rupa, tanpa tujuan untuk mengambil kesimpulan atau generalisasi yang
bersifat umum. Waktu penelitian dilaksanakan pada 11 September 2023 dan tempat
penelitian dilaksanakan di Gor Haji Agus Salim. Dalam penelitian ini digunakan metode
penghitungan untuk pengambilan sampel, dimana seluruh atlet dijadikan untuk sampel
yaitu. Total ada 20 atlet. Instrument penelitian ini menggunakan tes yang terdiri dari
daya tahan aerobic dengan tes lari 15 menit balke test, daya ledak otot tungkai diukur
dengan tes standing board jump, kecepatan diukur dengan tes sprint 20m, kekuatan
diukur dengan tes push up dan sit up, kelincahan diukur dengan tes side step, kelentukan
diukur dengan tes sit and reach, teknik tendangan diukur dengan tes dollyo chagi. Data
yang didapatkan itu lalu dianalisis memakai metode statistic deskriptif (tabulasi

frekuensi) dengan rumus P= F/N x 100%.
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HASIL
Berdasarkan hasil daya tahan aerobik dengan tes daya tahan aerobic Atlet Putra

Taekwondo Polresta Padang dengan balke test didapatkan skor maksimum ialah
56,290 serta skor minimum 47,117. Selain itu didapatkan nilai mean (rata-rata) =
49,257 serta standar deviasi = 4108,309 supaya lebih jelas deskripsi daya tahan aerobik
bisa dilihatdi tabel 1 di bawah ini:

Tabel 1. Distribusi frekuensi daya tahan aerobic putra

No Vo2max F.absolute  F.relatif Kategori
1 >61 0 0% Sempurna
2 60.90-55.10 3 20% Baik Sekali
3 55.00-49.20 6 40% Baik
4 49.10-43.30 6 40% Cukup
5 <43 0 0% Kurang

Jumlah 15 100%

Berdasarkan hasil daya tahan aerobik dengan tes daya tahan aerobic Atlet Putri
Taekwondo Polresta Padang dengan balke test didapatkan skor maksimum ialah
49,410 serta skor minimum 42,530 selain itu didapatkan nilai mean (rata-rata) =
46,119 serta standar deviasi = 3478,034 supaya lebih jelas deskripsi daya tahan aerobik
bisa dilihat di tabel 2 di bawah ini:

Tabel 2. Distribusi frekuensi daya tahan aerobic putri

No Vo2max F.absolute  F.relatif Kategori
1 >54 0 0% Sempurna
2 54.20-49.30 2 40% Baik Sekali
3 49.20-39.20 3 60% Baik
4 44.10-39.20 0 0%  Cukup
5 <39 0 0% Kurang
Jumlah 5 100%

Berdasarkan hasil daya ledak otot tungkai Atlet Putra Taekwondo Polresta Padang
dengan standing board jump didapatkan skor maksimum ialah 235 serta skor

minimum 170 selain itu didapatkan nilai mean (rata-rata) = 210 serta standar deviasi =
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21,65 Supayalebih jelas deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 3 di bawah
ini:
Tabel 3. Distribusi frekuensi daya ledak otot tungkai putra

No Jangkauan(cm)  F.absolute F.relatif Kategori

1 >224 6 40% Sempurna

2 195-223 7 13,33% Baik Sekali

3 165-194 2 46,66% Baik

4 136 — 194 0 0%  Cukup

5 <135 0 0% Kurang
Jumlah 15 100%

Berdasarkan hasil tes daya ledak otot tungkai Atlet Putri Taekwondo Polresta
Padang dengan standing board jump didapatkan skor maksimum ialah 235 serta skor
minimum 170 Selain itu didapatkan nilai mean (rata-rata) = 210 serta standar deviasi =

21,65 Supaya lebih jelas deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 4 di bawah

nt:

Tabel 4. Distribusi frekuensi daya ledak otot tungkai putri

No Jangkauan(cm)  F.absolute F.relatif Kategori

1 >178 0 0% Sempurna

2 153 -177 0 0% Baik Sekali

3 129 -152 5 100% Baik

4 104 -128 0 0% Cukup

5 <103 0 0% Kurang
Jumlah 5 100%

Berdasarkan hasil kecepatan Atlet Putra Taekwondo Polresta Padang dengan tes
sprint 20m didapatkan skor maksimum ialah 3,6 serta skor minimum 2,7 Selain itu
didapatkan nilai mean (rata-rata) = 3,1 serta standar deviasi = 0,27 Supaya lebih jelas

deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 5 di bawah ini:
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Tabel 5. Distribusi frekuensi kecepatan putra

No Waktu (detik) F.absolute  F.relatif Kategori

1 <3 5 33,33% Sempurna

2 3 4 26,66% Baik Sekali

3 3,1 2 13,33% Baik

4 3,2 1 6,66%  Cukup

5 3,3 3 20% Kurang
Jumlah 15 100%

Berdasarkan hasil kecepatan Atlet Putri Taekwondo Polresta Padang dengan tes
sprint 20m didapatkan skor maksimum ialah 3,4 serta skor minimum 2,8 Selain itu
didapatkan nilai mean (rata-rata) = 3,1 serta standar deviasi = 0,27 Supaya lebih jelas
deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 6 di bawabh ini:

Tabel 6. Distribusi frekuensi kecepatan putri

No Waktu (detik) F.absolute  F.relatif Kategori

1 <31 2 40% Sempurna

2 3,2 1 20% Baik Sekali

3 3,4 2 40% Baik

4 3,5 0 0% Cukup

5 3,6 0 0% Kurang
Jumlah 5 100%

Berdasarkan hasil kekuaran Atlet Putra Taekwondo Polresta Padang dengan tes
push up didapatkan skor maksimum ialah 42 serta skor minimum 26 Selain itu
didapatkan nilai mean (rata-rata) = 33,2 serta standar deviasi = 4,83 Supaya lebih jelas

deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 7 di bawabh ini:

Tabel 7. Distribusi frekuensi kekuatan push up putra

No  Kelas Interval F.absolute  F.relatif Kategori
1 >38 4 26,66% Sempurna
2 29-37 8 53,33% Baik Sekali
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3 20-28 3 20% Baik

4 12-19 0 0% Cukup
5 4-11 0 0% Kurang
Jumlah 15 100%

Berdasarkan hasil kekuaran Atlet Putri Taekwondo Polresta Padang dengan tes
push up didapatkan skor maksimum ialah 34 serta skor minimum 22 Selain itu
didapatkan nilai mean (rata-rata) = 29,4 serta standar deviasi = 4,72 Supay lebih jelas
deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 8 di bawabh ini:

Tabel 8. Distribusi frekuensi kekuatan push up putri

No Kelas Interval F.absolute  F.relatif Kategori
1 >33 2 40% Sempurna
2 24 - 32 2 40% Baik Sekali
3 15-23 1 10% Baik
4 7-15 0 0% Cukup
5 1-6 0 0% Kurang
Jumlah 5 100%

Berdasarkan hasil kekuaran Atlet Putra Taekwondo Polresta Padang dengan tes sit
up didapatkan skor maksimum ialah 44 serta skor minimum 33 Selain itu didapatkan
nilai mean (rata-rata) = 38,2 serta standar deviasi = 3,84 Supaya lebih jelas deskripsi
dayatahan aerobik bisa dilihat di tabel 9 di bawah ini:

Tabel 9. Distribusi frekuensi kekuatan sit up putra

No Kelas Interval F.absolute  F.relatif Kategori
1 > 38 7 46,66% Sempurna
2 28-37 8 53,33% Baik Sekali
3 19 -27 0 0% Baik
4 8-18 0 0% Cukup
5 0-7 0 0% Kurang

Jumlah 15 100%
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Berdasarkan hasil kekuaran Atlet Putri Taekwondo Polresta Padang dengan tes sit
up didapatkan skor maksimum ialah 31 serta skor minimum 22 Selain itu didapatkan
nilai mean (rata-rata) = 27,2 serta standar deviasi = 4,38 Supaya lebih jelas deskripsi
dayatahan aerobik bisa dilihat di tabel 10 di bawah ini:

Tabel 10. Distribusi frekuensi kekuatan sit up putri

No Kelas Interval F.absolute  F.relatif Kategori
1 >28 3 60% Sempurna
2 19-27 2 40% Baik Sekali
3 9-18 0 0% Baik
4 3-8 0 0% Cukup
5 0-2 0 0% Kurang

Jumlah 5 100%

Berdasarkan hasil kelincahan Atlet Putra Taekwondo Polresta Padang dengan tes
side step didapatkan skor maksimum ialah 31 serta skor minimum 24 Selain itu
didapatkan nilai mean (rata-rata) = 28,20 serta standar deviasi = 2,42 Supaya lebih
jelas deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 11 di bawah ini:

Tabel 11. Distribusi frekuensi kelincahan putra

No Kelas Interval F.absolute  F.relatif Kategori
1 >25 12 80% Baik Sekali
2 23-26 3 20% Baik
3 20-23 0 0% Cukup
4 20-22 0 0% Kurang
5 <20 0 0% Kurang Sekali
Jumlah 15 100%

Berdasarkan hasil kelincahan Atlet Putri Taekwondo Polresta Padang dengan
tesside step didapatkan skor maksimum ialah 27 serta skor minimum 22 Selain itu
didapatkan nilai mean (rata-rata) = 24,2 serta standar deviasi = 2,59 Supaya lebih jelas

deskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 12 di bawah ini:
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Tabel 12. Distribusi frekuensi kelincahan putri

No  Kelas Interval F.absolute  F.relatif Kategori
1 >25 2 40% Baik Sekali
2 23-25 1 20% Baik
3 22-23 2 40% Cukup
4 17-20 0 0% Kurang
5 <17 0 0% Kurang Sekali
Jumlah 5 100%

Berdasarkan hasil kelentukan Atlet Putra Taekwondo Polresta Padang dengan tes
sit and reach didapatkan skor maksimum ialah 20,8 serta skor minimum 17,3 Selain
itu didapatkan nilai mean (rata-rata) = 19,07 serta standar deviasi = 1,14 Supaya lebih
jelasdeskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 13 di bawah ini:

Tabel 13. Distribusi frekuensi kelentukan putra

No  Jangkauan (cm) F.absolute  F.relatif Kategori
1 >19,5 7 46,66% Baik Sekali
2 17,0-19,0 8 53,33% Baik
3 145-16,5 0 0% Cukup
4 125-14,0 0 0% Kurang
5 <12,0 0 0% Kurang Sekali

Jumlah 15 100%

Berdasarkan hasil kelentukan Atlet Putri Taekwondo Polresta Padang dengan
tessit and reach didapatkan skor maksimum ialah 24,3 serta skor minimum 18,2
Selainitu didapatkan nilai mean (rata-rata) = 21,04 serta standar deviasi = 2,18 Supaya
lebih jelasdeskripsi daya tahan aerobik bisa dilihat di tabel 14 di bawah ini:

Tabel 14. Distribusi frekuensi kelentukan putri

No  Jangkauan (cm) F.absolute  F.relatif Kategori
1 20,0-23,0 4 80% Baik Sekali
2 18,5-19,5 1 20% Baik
3 17,0-18,0 0 0% Cukup
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4 15,0-16,5 0 0% Kurang
5 13,5-145 0 0% Kurang Sekali
Jumlah 15 100%

PEMBAHASAN
Berdasarkan analisis dan olah data tentang “Profil Kondisi Fisik Dan Teknik

Atlet Taekwondo Polresta Padang ” jadi pada bab ini dijawab pertanyaan penelitian
sesuai dengan perumusan masalah yang sudah dikemukakan ialah bagaimana kondisi
fisik dan teknik Atlet Taekwondo Polresta Padang, yang termasuk dengan daya tahan
aerobik, daya ledak otot tungkai, kecepatan, kekuatan, kelincahan, kelentukan, teknik
tendangan Supaya lebih jelas jawaban dari pertanyaan bisa dijabarkan sebagai berikut:
1. Dayatahan

Daya Tahan ialah kemampuan bertahan pada melaksanakan sebuah tindakan tanpa
mengalami perubahan (tetap keadaannya) sesudah bertindak. Daya Tahanialah elemen
perlu dari kondisi fisik. Seperti yang dikemukakan oleh Rika Sepriani, dkk (2018)
“bahwa Daya tahan (endurance) diartikan sebagai kesanggupan bekerja dengan
intensitas tertentu dalam rentangan waktu cukup lama, tanpa kelelahan yang
berlebihan. Kelelahan yang berlebihan akan menyebabkan seseorang tidak sanggup
melakukan pekerjaannya”. Seseorang yang dianggap memiliki Daya Tahan apabila dia
tidak mudah lelah, atau apabila seseorang memiliki kemampuan yang dapat dilakukan
terus dalam keadaan lelah. Dalam hal ini, faktor utama yang membatasi dan
mempengaruhi Daya Tahan adalah kelelahan. Seseorang dikatakan memilikidaya
tahan jika dia tidak mudah lelah. Menurut Syahara (2004:47) menyatakan, “Daya
Tahandiartikan sebagai batas waktu yang melampaui dimana kerja dengan intensitas
tertentu yang dilakukan”. Pada Tackwondo kyorugi serta poomsae membutuhkan daya
tahan yang bagus guna menjalani sebuah pertandingan dengan waktu yang lama
serta juga menghabiskan tenaga, pada saat Taekwondoin mempunyai daya tahan yang
bagus lalu bisa menegakkan peforma yang dimiliki saat bertanding (Panji,2019).
2. Daya ledak otot tungkai

Daya ledak ialah sebuah elemen kondilsil filsilk yang berperan pentilng serta
berguna dalam menunjang kegilatan filsilk (Syukur et al, 2019). Menurut Donile &

Yenes (2020) daya ledak ialah kemampuan sebuah otot pada melaksanakan aktilfiltas
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filsilk dengan waktu cepat. Menurut Igbal et al (2015) menyebutkan kalau daya ledak
adalah suatu kekuatan yang dilpengaruhil oleh kekuatan dan kecepatan. Daya ledakotot
ialah sekumpulan otot guna mengatasil hambatan beban dengan kecepatan tilnggil
dalam satu gerakan (Willlilam et al, 2020). Daya ledak otot ialah kombilnasil daril
kekuatan serta kecepatan, yailtu kesanggupan guna memakai tenaga (force) pada
waktu yang silngkat. Menurut Rozil (2019) daya ledak ialah sebuah komponen
bilomotorilk yang pentilng pada kegilatan olahraga. Daya ledak otot yaitu
kesanggupan guna menuju kekuatan yang cepat pada waktu yang silngkat guna
memberilkan momentum yang palilng bailk pada tubuh atau objek padasebuah gerak
eksplosilf yang baik mencapail tujuan yang dilkehendakil (Oktavilanil & Donile,
2020). Daya ledak otot tungkail ilalah kesanggupan seorang pada memberdayakan
otot tungkailnya guna kekuatan yang maksilmal dengan waktu yang sedilkilt tetapi
kontraksilnya berjalan cepat (Ramos et al., 2020). Menurut Hariladil& Mardela (2020)
daya ledak otot tungkail adalah satu kemampuan daril sekelompok otot tungkail demil
menghasillkan aksil dalam waktu yang silngkat. Menurut Syafruddin (2013:73)
menyebutkan kalau ada banyak faktor yang bisa pengaruhi daya ledak otot tungkai,
yatui : 1) kekuatan otot-otot tungkai, 2) kecepatan kontraksi otot terkait (serabut otot
lambat dan serabut ototcepat, 3) besarnya beban yang digerak, 4)koordinasi otot intra
serta ekstra, 5) panjang otot di waktu kontraksi serta, 6) sudut sendi. daya ledak oto
tungkai ialah kesanggupan atlet melaksanakan tendangan ke arah tujuan dengan
memakai sebuah tungkai kaki dengan gerakan yang cepat, dengankekuatan yang tinggi
(Reza,2019). Jansen dalam Arsil (1999:75) menyatakan kalau: Kekuatan begitu perlu
untuk kinerja karena bisa menentukan seberapa keras seorang bisa memukul, seberapa
tinggi dan jauh seorang bisa melompat, seberapa cepat seorang bisa berlari serta
berenang. Pada olahraga beladiri taekwondo, kekuatan otot tungkai ialah
kemampuan seorang atlet dalam melakukan serangan secara tepat sasaran dengan
memakai sebuah tungkai kaki secara kuat dan cepat (Wahyuni, dkk ,2020:7). (Putril
dkk, 2022) hubungan antara otot tungkai dengan kemampuan memukul dollyo chagi
Taekwondo bersifat searah, artinya semakin baik kekuatan otot tungkai lalu

kemampuan memukul dollyo chagi pun semakin baik.
3. Kecepatan

Kecepatan ialah waktu terpendek yang diperluam seseorang guna bergerak
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sepanjang jarak tertentu dan menggabungkan dua fase penting, yaitu akselerasi
(perubahan kecepatan untuk mencapai kecepatan maksimal) dan maintenance
(menjagakecepatan untuk jarak yang tersisa (Triplett, 2012). Kecepatan ialah sebuah
kemampuan tubuh yang bisa ber gerak dengan cepat serta tepat dengan melawan
beban, berat, serta waktu (Edywarsyah,2017). Seorang atlet taekwondo harus
mempunyai kecepatan tendangan dan kelincahan saat bertanding hal ini dikarenakan
taekwondo merupakan suatu teknik tarung tanpa senjata guna mempertahankan diri
yang memakai penerapan teknikterampil diantaranya pukulan, aksi lompat tendangan,
blok, menghindar, dan menangkisdengan tangan dan kaki (Singh et al., 2018). Ketika
lawan gagal menyerang. waktu reaksi, dan kecepatan ialah suatu komponen yang
menentukan kualitas kondisi fisik pada olahraga taekwondo (Arabaci et al., 2010).
4. Kekuatan

Kekuatan adalah kombinasi kekuatan serta kecepatan atau pengerahan kekuatan
otot dengan maksimal yang menggunakan kekuatan serta kecepatan kontraksi otot
yang dinamisserta eksplosif, dan memakai kemampuan otot untuk berkontraksi secara
maksimal dan maksimal pada waktu singkat (Cormie et al., 2011). Kontrol motorik
juga perlu pada kekuatan tendangan lewat stimulus dengan target fisik. Kontrolakurasi
serta gerakan ini diperoleh lewat latihan dengan tujuan fisik (Wasik dan Shan, 2015).
Setiawan et al (2018) mengatakan bahwa kekuatan kaki sangat membantu dalam
taekwondo, terutama saat melakukan teknik tendangan momtong dollyo chagi.
5. Kelincahan

Kelincahan ialah kemampuan fisik seseorang guna mengganti arah dengan cepat
arah atau bagian tubuh tanpa rintangan keserasian yang diindikasikan untuk menjaga
keseimbangan statis dan dinamis (Aksoy, 2019). Seorang atlet Taekwondo harus
mempunyai kecepatan yang tinggi agar ketika rangsangan datang, dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya ia melepaskan tendangan/serangan ke sasaran yang telah
ditentukan. Namun ternyata, kecepatan dan ketangkasan menendang menjadi hal yang
menyulitkan atlet (Jeong et al., 2021)
6. Kelentukan

Menurut Xianglin Wan (2017) “panjang optimal otot hamstring berkorelasi
positif untuk melenturkan fleksibelitas antar individu atlet. Dengan skor fleksibelitas

yang sama, perempuan memiliki otot hamstring yang lebih pendek optimal panjang
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dibandingkan dengan laki-laki”. Kelentukan ialah sebuah elemen kondisi fisik yang
menetapkan pada menganalisis keterampilan gerak (Hardiansyah,2018). Seorang atlet
taekwondo wajib mampu melaksanakan pukulan dari atas atau ke kepala lawan guna
mencapai titik yang tinggi, oleh karena itu kelenturan juga sangat dibutuhkan agar
dapat melaksanakan gerakan lebar lewat persendian dengan maksimal (Panji, 2019).
Seorang atlet Taekwondo wajib bisa melaksanakan tendangan yang tinggi atau ke
lawan guna menghasilkan poin yang tinggi, sehingga kelenturan juga begitu penting
agar dapat melaksanakn gerakan lebar lewat persendian dengan maksimal (Paniji,
2019).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian Kemampuan Daya Tahan Aerobic rata-rata atlet
Putra dan Putri Taekwondo Polresta Padang tergolong kategori baik. Kemampuan
Daya Ledak Otot Tungkai rata-rata Putra dan Putri atlet Taekwondo Polresta Padang
tergolong kategori baik sekali. Kemampuan Kecepatan rata-rata dimiliki atlet Putra
dan Putri Taekwondo Polresta Padang tergolong kategori baik. Kemampuan Kekuatan
rata-rata dimiliki atlet Putra dan Putri Taekwondo PolrestaPadang pada kategori baik
sekali. Kemampuan Kelincahan rata-rata dimiliki atlet Putra dan Putri Taekwondo
Polresta Padang pada kategori baik sekali. Kemampuan Kelentukan rata-rata dimiliki
atlet Putra dan Putri Taekwondo Polresta Padang pada kategori baik sekali.
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